
1２月
がつ

 おすすめの飲
の

み物
もの

・・カルピス 

腸内
ちょうない

環
かん

境
きょう

を整
ととの

えるものと言
い

えば

「乳酸
にゅうさん

菌
きん

」ですが、カルピスには乳酸
にゅうさん

菌
きん

が多
おお

く含
ふく

まれています。   

寒
さむ

い時期
じ き

にはお湯
ゆ

やホットミルクで割
わ

っ

て飲
の

むホットカルピスもお勧
すす

めです。 

最近
さいきん

はイチゴやブドウなどフレーバーが

ついたものも多
おお

く出
で

てきているので、飲
の

み

比
くら

べても楽
たの

しいです。 

ですが糖質
とうしつ

が高
たか

いので飲
の

みすぎには注意
ちゅうい

してください。 
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～ 腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えて免疫
めんえき

力
りょく

アップ ～  

11月
がつ

に入
はい

ってから新型
しんがた

コロナウイルスの感染者数
かんせんしゃすう

が減少
げんしょう

しており、感染
かんせん

状 況
じょうきょう

が落
お

ち着
つ

いてき

ていますが、まだしばらくの 間
あいだ

はしっかり感染
かんせん

対策
たいさく

を行
おこな

うことが大切
たいせつ

です。 

寒
さむ

さで代謝
たいしゃ

が低下
て い か

する冬
ふゆ

は免疫力
めんえきりょく

も低
てい

下
か

しがちです。私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

の免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の約
やく

６割
わり

は腸
ちょう

に集 中
しゅうちゅう

していると言
い

われており、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えることは体
からだ

全体
ぜんたい

の免疫力
めんえきりょく

を上
あ

げる

ために効果的
こ う かて き

です。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めることは、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。 

 

 腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

える方法
ほうほう

  

① 朝食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べる                            

朝食
ちょうしょく

は特
とく

に大
たい

切
せつ

です。食
た

べ物
もの

が胃
い

に入
はい

ると胃
い

が刺激
し げ き

されて、大腸
だいちょう

が反射的
はんしゃてき

に動
うご

き出
だ

し、毎朝
まいあさ

の排便
はいべん

リズムをつくりやすくなる。 

 ② バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がける 

③ 水分
すいぶん

をしっかりとる 

④ 朝食後
ちょうしょくご

の排便
はいべん

リズムをつくる 

⑤ 体
からだ

を動
うご

かして腸
ちょう

の働
はたら

きを刺激
し げ き

する 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

2021年 12月１日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

嘱託医
しょくたくい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

からの  

アドバイス 

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えることのメリット 

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

をよくすることで、免疫力
めんえきりょく

アップ、

便秘
べ ん ぴ

の解消
かいしょう

や代謝
たいしゃ

が良
よ

くなる、ｱﾚﾙｷﾞｰ症状
しょうじょう

の改
かい

善
ぜん

、栄養素
えいようそ

の吸 収
きゅうしゅう

が良
よ

くなる、肌
はだ

がきれ

いになるなどいいことがたくさんあります。 

日頃
ひ ご ろ

の食生活
しょくせいかつ

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

すことで、

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

は改善
かいぜん

することができます。 

 

 

 

★ 栄
えい

 養
よう

 コーナー ★ 

 


